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DDDDDDDDDDDD 

◎月 巧 fl 旨、減塩調理 . 過熱水蒸気でを分な脂や塩分を落とします。 

より脱脂、減塩効果を高めたヘルシーアップ選択ちでさます。（一部メニューを除く） 

国う まみアップ加熱 . レン义才ーブン、グリルなどの複数の加熱ち法を組み合わせてスピード加熱とじっくり 

加熱を行います。素材のもつうまみ成分であるアミノ酸(グルタミン酸)、イノシン酸など 
を増加、維持します。 

令 低酸素調理 . スチームまたは過熱水蒸気で庫内の酸素を追い出し低酸素状態で調理することでビタミン 

などのお酸化物質の破壊を抑えます。 

★低温 調理 . レン义スチーム、才ーブンを組み合わせて1日〇で前後の低い温度帯を保ちなが6じつく 

り加熱することで DHA などの熱に弱い栄養素の破壊を抑えます。 


標準計量カップ、スプーンでの質量表 


. 57 

□ □ □ _ 

□ □□□凹 

•ほうれん 草のおひたし . 58 

•ほうれん 草のごまあえ . 58 

•ほうれん 草のソテー . 58 

•ち やしのナムル . 58 

•白菜の ナムル . 58 

参 キャベツの酢づけ . 58 

•白菜の 酢づけ . 58 

•なすの しょうがじょうゆ••……58 

•なすの 中華風あえもの . 58 

参 さやいんばんのしょラがじょラゆ 

. 58 

•野菜 サラダ . 59 

•ポテ トサラタ' . 59 

参 イタリアンサラダ . 59 

•さめ かつぎ . 59 

•酢 ごぼラ . 59 

•ごぼう サラダ . 59 

□ □□□田□□□□田 

•野菜の オーブン焼き . ♦ 6日 

•かぼちゃの 串焼き . 4 60 

•じ ゃがいもの串焼き . 4 60 

♦パプリカの 串焼き . 4 60 

♦アスパラガスの 串焼き……" ♦ 6日 

•しいたけの 串焼き . 4 60 

•野菜の 肉巻き焼き . ♦ 60 

•油を 使わない野菜の素焼き"… ♦ 61 

•野菜の マリネ . ♦Bl 

♦ホッ トサラタ' . ♦Bl 

•焼きい ち . ♦ 61 

•ベー クドポテト . ♦ 61 

かぼちゃのホイル焼さ . 61 


さのことほたて貝のホイル焼き 
. 61 


□ □□□田□□□中 


•塩 結 . ◎■♦62 

•生 結の塩焼き . ◎■♦62 

•塩 さば . ◎■♦62 

•生 さばの塩焼き . ©■♦ 62 

•ぶりの 照り焼き . ◎■♦62 

•まぐろの 照り焼き…"… ◎■♦62 
♦さわらの 照り焼き……" ◎■♦62 

•さばの 照り焼き . ◎■♦62 

•かつおの 照り焼き…"…62 
♦あじの みりん風味……" ◎■♦63 
♦さばの みりん風味••…… ◎■♦63 

•さばの ごま焼き . ◎■♦63 

♦あじの 開き(干もの）…•… ◎■♦63 
•やな ざかれい(干もの） …◎■♦63 

♦ホ 魚(干もの) . ◎■♦63 

•さんまの 開き(干もの） …◎■♦63 
•ほっけの 開き(干もの） …◎■♦63 

参い わしの丸干し . 63 

かますの香草焼き•…•… ◎■♦63 
•負 周の塩焼き . ◎■♦63 

□ □□□田□田 

•バー ベキュー . ©■ 64 

参シ ーフードバーべキュ—64 

参ポ ークバーべキュ. . ©I 64 

♦チ キンバーベキュー……"64 
•つけ 焼きパ'—ベキュー"…64 

•焼きと り . ©■ 64 

•塩焼きと り . ©■ 64 

•肉 巻きアスパラ . ©■ 64 

•豚肉と 野菜の串焼き••……65 

♦スペアリブ . ©■ 65 

参 豚の香味焼き . ■ 65 

♦豆板 誓を使ったピリ辛香味焼さ 

. 165 

♦鶏の 八ーブ焼き . ◎■66 

♦鶏の 兰味焼き . ◎■66 

♦ピリ 辛ウイング . ◎■66 

♦鶏 手羽先のつけ焼き••…… ◎■66 


•鶏の つけ焼き . ◎■66 

♦ジンギスカン . 67 

♦ラム チョップ . ◎■67 

•和風 香草焼き . ◎■67 

♦バーベキュー ソース 焼き67 
♦ラム チョップのノ\ーブノくン粉焼き 

. ◎■67 

• □—ストチキン . 168 

グレービーソース 


•若鶏の つめちの焼さ(ノ V 宝鶏) 


. ■ 68 

みそだれ 

•焼き豚 . 69 

•ひと □チヤーシュー……" ◎■69 

• □—ストビーフ . 169 

♦□□□□□□□の エスニック風サラダ 

. 169 

♦八ン バーグ . 170 

•ビーフ 八ンバーグ . 170 

•いわしの 八ンバーグ . 170 

•豆腐 入り八ンバーグ . 170 

ート□ーフ . 圓71 

•ピーマンの 肉づめ . 171 


ウインナーソーセージのベーコン巻さ 

. 71 

チーズといんげんのベーコン卷さ 


. 71 

レバーのべーコン巻き . 71 

かさのベーコン巻き . 71 

□ □□□凹 

•鶏のから あげ . ©■ 72 

•豚のから あげ . ©■ 72 

♦たらのから あば . ©■ 72 

♦きすの 天ぷら . ©♦ 72 

•かぼちゃの 天ぷら . ©♦ 72 

♦さつまいもの 天ぷら……"72 

参れん こんの天ぷら . ©♦ 72 

♦えびの 天ぷら . ©♦ 72 

•いかの 天ぷら . ©♦ 72 


•印は 「オート調理」で調理でさます 


♦あなごの 天ぷら . ©♦ 72 

♦ヒレ カツ . ©■ 73 

♦ヘル シーとんかつ . ©■ 73 

煎りパン粉 

♦チキンカツ . ©■ 73 

♦エ ビフライ . 173 

•白身 魚のフライ . 173 

♦かき フライ . 173 

□ □回 □ 

•ポ ークカレー . 74 

•チキン カレー . 74 

参 □-ルキャベツ . 74 

参ビー フシチュー . 74 

•ポー クシチュー . 74 

♦たこの トマト煮 . 75 

♦豚の 角煮 . 75 

♦かぼちゃの 含め煮 . 75 

♦さとい ちの含め煮 . 75 

黒豆 . 7已 

大豆と昆布の煮ちの . 75 

さばのみそ煮 . 76 

さばのトマトソース煮 . 76 

結の冷製 . 76 

小松菜と油揚げのかんたん煮……76 
しらたきとえのきのいり煮…76 

八リノ VU 漬け . 76 

うど皮のきんぴら . 76 

□ □□□凹 

豚肉とザーサイの重ね蒸し…" 77 
鶏肉とザーサイの重ね蒸し…" 77 

あさりのワイン蒸し . 77 

あさりの酒蒸し . 77 

たらのチーズ蒸し . 77 

かんたん肉まん . 77 

♦手作り 豆腐 . 78 

♦茶わん 蒸し . 78 

♦空 也蒸し . 78 

参 肉シューマイ . 79 

参 菊花シューマイ . 79 

□ □□□凹 

♦牛肉と ピーマンの細切り妙め 

(チンジヤオ□ウスー) . 80 

♦八宝菜 . 80 

•ゴ ーヤーチャンプル . 80 

♦鶏肉と きのこの中華炒め……•’ 81 
参 豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

(ホイコウ□ウ） . 81 

♦鶏肉と キャベツの辛みそ炒め 

. 81 

•焼そば . 81 


□ □□凹 

ごはん(炊飯） . 82 

おかゆ（白びゆ） . 82 

鶏がゆ . 82 

ホ飯(おこわ） . 82 

五穀ごはん . 83 

麦ごはん . 83 

_ピース ごはん . 83 

DD 

•いかの 兰種盛り . 83 

真砂あえラにあえ木の芽あえ 

♦えびの ケチャップ煮 . 83 

•魚介の ケチャップ煮 . 83 

□ □ □ 

•とん 汁 . 84 

•かぼちゃの スープ . 84 

•にんじんの スープ . 84 

参 グリーンピースのスープ……" 84 

♦じ ゃがいものスープ . 84 

♦ミネ スト□—ネ . 84 

参 チキンと野菜のスープカレー . 8已 

♦さばの スープカレー . 85 

♦ラム チョップ入りスープカレー……"8已 

DD 

参 クリスピーピザ（トマトとモッツ 

ァレアチーズのピヴ） . 86 

♦フル- ツピザ (いちごともものビヴ) . 86 

市販の冷凍ピヴ 


D D D D 


♦マ カ□ニグラタン . 87 

ホワイト ソース 

♦ラヴ ニア . 88 

♦えびの ドリア . 88 

♦なすと トマトのチーズグラタン……" 88 

市販の冷凍グラタン 

•野菜の グラタン . 89 


♦才 ーブンオムレツ . 89 

•きのこの キッシュ . 89 

春べーコンと 玉ねざのキッシュ . 89 

•ほうれん 草のキッシュ . 89 

•にんじんの キッシュ . 89 


D D D D 

• ドライ八ーブ&スパイス10種 

. *90 

•ドライ フルー ツ7種 . ★go 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 
ぶどラ、いちご、パイナップルのドライ 
フルーツ 

D D D D 

•野菜の コンフィ . ★go 

•ドライ 野菜 . ★gi 

•キャベツの 酢漬け . ★gi 

♦を ゆラりのしよラゆづけ"… *91 

•5 ックスピクルス . ★gi 

参 ドライ野菜を使った焼きそば . 91 

♦セ ミドライトマト . *91 

参 セ5ドライト7卜のオイル漬け…91 

□ □ □ 

♦さんまの コンフィ . ★92 

•链の テリーヌ . ★92 

•たらの テリーヌ . ★92 

参ね かさざのコンフィ（南蛮漬け風） 

. *92 

参 手作りいわしのみりん干し . ★gs 

いわしの開さ干しあじのみりん干し 
参 手作り干もの 质じ、さ肤さんま、いわしの 

丸干し） . *93 

参 ドライ珍味3種 (たこ、しぶ、、ほたて） 

. *93 

♦手作り しめさばのマリネ . ★ 93 

•た 5このか5すみ風 . ★gs 

□ □ □ 

♦手作り ソーセージ . ^94 

サラミのソーセージ風 

♦蒸し 豚のさしみ風 . ^94 

♦手作り ポーク八ム . ^94 

♦ビー フジャーキ ー( 中華風味)…95 

ビ-フジャ-キ—（プレ-ン）ポ-クジャ-キ— 

♦レバーの コンフィ . ★gs 

♦レバーの 中華風サラダ……" ★ 95 

DDDDDDDDD 


□ □□□凹 

• I スト（プレーン） . 96 

♦ピザ トースト . 96 

参 チエルシートースト . 96 

♦アップル パン . 96 

•フレンチ トースト . 97 

•めだま 焼き . 97 

♦すごもり 卵 . 97 

•いり 卵 . 97 

































































































































































































































参 ウインナーソーセージのベーコ 


ン卷き . 97 

•野菜の ベーコン巻き . 97 

•トマ トのシーチキンのせ . 97 

DDDDDDDD 

♦しょうゆ 焼きおにざり . 98 

•みそ 焼きおにぎり . 98 

•かんたん ちちピザ . 98 

参かん たんチヤー八ン . 98 

•かんたん 焼きそば . 98 

•かんたん 炒めちの . 99 

•かんたん 干ちの . 99 

•ひとくち 塩結 . 98 

•かんたん 板藝ピザ . 98 

•テンペの 春巻き . 98 

□ □日 

コーヒーゼリー . 100 

レモンゼリー . 100 

オレンジゼリー . 100 

グレープゼリー . 100 

べつこうあめ . 100 

切りちち-市販のパックもち 

. 100 

あべ川わちいそべ卷さ フルーツ 大福 

チョコまんじゆラ . 101 

みつまんじゆラ . 101 

蒸しパン . 101 

ヘルシー焼きメレンゲ . 102 

スイートポテト . 102 

焼きりんご . 102 

♦りんごの コンポート . 102 

D D D D D D 

•型 抜きクッキー . 103 

•絞り出し クッキー . 103 

参アー モンドクッキー . 103 

•ピー ナッツクッキー . 103 

□ □□凹 

参 デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） . 104 

♦チー ズケーキ . 105 

スフレチーズケーキ . 10已 

•シフ オンケーキ 

(プレーン） . 106 

•ココア シフオンケーキ . 107 


参 抹茶とレーズンのシフォンケーキ 

. 107 

•抹茶と ル豆のシフォンケーキ 
. 107 


•カ プチーノシフォンケーキ 

. 107 

□ —ルケーキ(プレーン） . 108 

モカ □ —ルケーキ . 108 

抹茶 □ —ルケーキ . 108 

マドレーヌ . 108 

パウンドケーキ(プレーン）…109 

チヨコバナナケーキ . 109 

りんごケーキ . 109 

カラメルケーキ . 109 

マーブルケーキ . 109 

ボー □. 109 

DDDDDDDDD 

•シ ューク IJ — ム . 110 

参 エクレア . 110 

♦プチ シュー . 111 

参 リングシュー . 111 

♦パリ ブレスト . 111 

♦プチ シューサラダ . 111 

カスタードク U —ム 

DDDDDDDD 

アップルパイ . 112 

スティックパイ . 112 

りんごのプリザーブ . 113 

いちごジャム . 113 

□ □ □ □ □ 

プリン . 113 

かぼちゃのプリン . 113 

DD 

♦フランスパン . 114 

♦バター ル . 114 

参 クーペ . 114 

♦エピ . 114 

参べー コンエピ . 115 

♦シャンピニオン . 115 

イギリスパン (山形パン） ……11日 
バター □ —ル （□ — ルパン）… • 116 

スイートロール . 117 

レーズン□—ル . 117 

オニオン□—ル . 117 

I -- スト . 117 

参かん たんパン(シンプルパン)………118 

参 セサミパン . 118 

参 レーズンパン . 118 

参グ ラ八ムパン . 119 

♦カレー パン . 119 

参かん たんあんパン . 119 

•かんたん クリームパン . 119 

•かんたん ラぐいすパン . 119 


•印は 「オート調理」で調理でさます 

□ □□日日日日日□回 

参い ちごのマイ-コンフィチュール 

. 120 

参 キウイの7イ-コンフィチュール 

. 120 

参な しのマイ-コンフィチュール 

. 120 

隹 ブルーベリーのマイ • コンフィチュール 

. 121 

参 オレンジのマイ-コンフィチュール 

. 121 

参〕〕 ナッツミルクの7イ’〕ンフイチュ-ル 


_ . 121 

□ □ □ □ □ 

ヨーグルト . 122 

ヨー グルトソ ース 

カスピ海ヨーグルト . 122 


DDDDDDDD 

梅酒(果実酒) . 123 

レモン酒コーヒーリキュール 

いり卵 . 123 

手作りもち . 123 

豆もち . 123 

□ □ □ _ 

とかしバター . 123 

とかしチヨコレート . 123 

黒砂糖 . 123 

はちみつ.水あめ . 123 

□ □□ aaa 日日□日 □ 

互腐の水きり . 123 

干ししいたけのもどし . 123 

DDDDDDDD 

□ □□□□問 

♦さつ ま揚げ . 124 

♦厚揚げ . 124 

参八ン パーグ、チキンステーキ . に4 

•焼き魚、 うなぎのかば焼き………124 

DDDDDDDDDD 

•冷凍 フライ、ナゲット . 124 

♦冷凍 焼きおにざり . 125 

□ □ □ □ 

□ □□□凹 

•中華まん のあたため . 125 


オニオングラタンスープ . 

カホナータ . 

シェパーズパイ . 

アップルクーヘン（りんごのケーキ) 
参 ウインナーシュニッツェル 

(ウイーン風カツレツ） . 

•ボルシチ . 

ムール 貝のワイン蒸し . 

黄身だけプリン . 

キヨフテ（トルコ風肉団子) . 

♦クス クス . 

ベトナム生春卷 . 

タンド U —チキン . 

ナムル . 

かぼちゃのココナッツミルク煮 • 

ヴて…-….品- . 

金目網の豆鼓蒸し . 

ブルーベリーマフィン . 

参 □コモコ . 

海をのセビッチェ . 

エンパナータ' . 


□ □□□回 

•牛乳の あたため . 126 

参 ホットチヨコレート . 126 

参 お酒のあたため . 126 

□ □□□□□□□□□□□□叫 

参 ラーメン•ヌードル-カレー- 
丹ちのの具•ごはん . に目 

DDDDDDDDDD 

参 ごはんのあたため . 127 

•お 総菜のあたため . 127 

DDDDDDDDDDD 

参 天ぷらのあたため . ★ 127 

DDDDDDDDDDD 

•焼きと りのあたため . 127 

手動調理をするとさの加熱時間 
. 128.129 


沼口ゆき監修「ヘルシーシェフ」で作る 


世界の味めぐり 


さくいん • 


141〜143 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL = 1 cc ) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での質量(重量）は 
表のとおりです。 


計量 

食□□為 

小さじ 
(己 mL) 

大さじ 
(1 已 mL) 

カップ 

(200mL) 

計量 

食□□名 

小さじ 
(己 mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 
に OOmL) 

水•酢•酒 

已 

15 

200 

トマトヒューレ 

已 

15 

210 

しよ 5 ゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マ 3 ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

ル麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

已 

15 

200 

ル麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油*バター-ラード 

4 

12 

180 

ラ- 问ま 170 

パン粉 

1 

3 

40 

つつァ 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチヤップ 

5 

15 

230 

炊さたてご飯 

- 

- 

120 


I 加熱時間 欄已分 1 : 日分を目安にして加熱します。 I 己〜 10 分 I : 曰〜 1 日分を目安にして加熱します。 
I 加熱時間の目安は、食品温度牌温 ) を基準にしています。 

I 料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミ UU ットル） = lcc (シーシー） 

I 料理写真は調理後盛りつけたむのです。 
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□ □ □ □ 



ほうれん草のおひたし 

如熱時間の目ち約2分 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200旨 

糸が'つお、しよラゆ 各適量 

作りかた —— -1 

〇ほラれん覃は I 

洗って軽<水気 
をさり、根元の_ 

太いちのは十夕 
をにのり込みを入れる。 

©葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包む。 


声 




@ に票-果栗 I で如熱し、水にとつで 
アク巧さと色どめをする。器に盛り、 
糸が'つおをのせ、しよラゆを添える。 


DDDDDDDDDDDD... 

ほラれん草のごまあえ 

ゆでたほラれん草(約200 S ) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しよラゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ほうれん草の ソテー 

ゆでたほラれん草(約200呂)を容器に 
入れ、細くちぎったバタ^大さじ1)、 
塩、こしよう（各少々）をのせでン 
ジ1700 WI mr ^ 加熱しでかき混ぜ 
を)。 


0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
000000000000000 
00000000 


使用 キー 


r 己葉-果菜 I 

L 日根菜 I 


加熱ち法 


レンジ 


付属品 


Q 




もやしのナムルキャベツの酌づけ 


リ□熱時間の目ち 約2分 

欄 (4 人分） 

もやし . 200呂 

ピーマン(せんのり） . 1個 

ホピーマン(せんのり） . ル1個 

しよラゆ、酢 . 各大さじ1 

砂糖、ごま油 . 各小さじ1 


リ□熱時間の目ち 約2分 


@ 


材料 (4 人分） 


キヤべツ(ひと□大に切る） • 

. 200呂 


「酢 . 

……大さじ2 


しよラゆ . 

……大さじ1 

(& 

砂糖、ごま油 . 

. 各ルさじ;4 


_ラーミ由、ホ雇辛子(ル□のり）•…各少々 


作りかた 

〇ちやしとピーマンを合わせでラッ 
プで包み 匿量三重霊] で加熱し、水気 
をさる。 

@瑟ぜ合わせた®で①をあえる。 

白菜のナムル 

ちやしのかわりに白菜に OOg ) を、ち 
やしのナ厶ル調日未料®であえる。 


作りかた 

〇キャベツをラップで包み 巧裏-果菜 I 
で加熱し、水気をさる。 

©容器に®を合わせで入れに三 M 
TTO I 約30秒 I 加熱しでちまし、① 

を入れであえ、ち蔵室で;ちやす。 

白菜の酢づけ 

キャベツのかわりに白菜 （200 g ) を、 
キャベツの酢づけ調味料®であえる。 



なすの 

しようびじようゆ 

加熱時間の目ち約2分 

材料 (4 人分） 

なす(皮をむさ、塩水につける） 

. 3個(約200旨） 

.しよラゆ . 大さじ1 

@しよラカ《(すりおろす） . 少々 

.塩、 みりん . 各少々 

針しよラカ、' . 少々 


作りかた 

〇なすはラップに包み I 5葉-果菜 I 
で加熱し、水にとつで色どめし、水 
気を含る。 

@1個をタテ4〜6つにのり、混ぜ合 
わせた®をかけ、針しよラびをのせ 
ミ)。 


DDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

なずの中華風あえもの 

しょラゆ（大さじ2)、酢（大さじ1)、ご 
ま油•砂糖（各小さじ1)、にんにく •ホ 
雇辛子（各みじん切り少々）を混ぜ合わせ 
で加熱したなす（約200昼）にかけでをや 
す。 

さやいんげんのしょうがじょうゆ 




お総菜 ゆでらの 
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なすのかわりに、ゆでたいんげん 
(約 200 g ) を使う。 


: 


野菜サラダ 

如熱時間の目ち約5分30秒 


欄 (4 人分） 

カリフラワー . 

ブ□ッつ U -. 

アスパラガス . 

ピーマン、ホピーマン 
フ''ラックオリーフ' …… 


. 200 g 

. lOOg 

•1 束 (200 邑） 
…•…各1個 
. 少々 


巧みのドレッシング . 適量 

作りかた 

〇カリフラワーとフ'□ッコリーはそれ 
ぞれル房に分け、塩水につけでアク抜き 
しでからラップで包み |5葉-果菜 1 で 
加熱し、水にとつで色どめをする。 



@アスパラガスは固い部分をのりと 
り、葉先と根元を交豆にしでラップ 
で包み I 5葉-果菜 I で加熱し、水にと 
つで色どめをする。 

© ゆでた野菜を盛り合わせでピーマン 
やオリーブを散らし、巧みのドレッシ 
ングを添える。 


ポテトヴラダ 


如熱時間の目ち約8分 



材料•作りかた 

さいの目にのったじやびいち（中2 
個分）とにんじん（ル1本分）をそ 
れぞれラップで包み 匿量霊] で加熱 
し、きゆラりのさいの目のり （1 本 
分）と合わせ、マヨネーズ（適量） 
と塩、こしよラ（各少々）であえる。 






イタリアンヴラダ酢ごぼう 

リ□熱時間の目ち約8分30秒リ日熱時間の目ち約6分30秒 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200呂 

じゃがいち . 大2個(約400呂） 

サラミソ ーtZ- ジ(薄切り） . 12枚 

プ□じスチーズ (1cm 角切り）…… 60g 
スタッフドオリーフ''(薄切り）••…12個 
アンチョビー(みじん切り）’…8枚 
玉ね苗みじんのり）…％個(約50呂） 

@1パじリ(みじんのり） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

オリーフ''ミ由 . カップ;^ 

レモン(くし形切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み 
5葉- 果蔚で 加熱しでざるにとる。 


m 


いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

I 6 根菜に 加熱し、 

熱いうちに皮をむき、層さ 1 cm の半 
月のりにする。 

© ボウルに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブ油を如えでドレッシング 
を作る。 

〇ネオ料すベでを③のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾る。 

をめかつぎ 

如熱時間の目ち約3分30秒 



材料 (4 人分） 


さといち . 

•…ル10個(約 300 g ) 

ごま塩 . 

. 少々 

作りかた 


さといちは皮のまま上からくらい 
のところに包了で浅く切り目を入れ、 
ラツプで包み 厨！菜 1 で加熱し、上％ 
の皮をむく。 


材料 (4 人分） 

ごぼう . 200呂 

白ごま（すったちの）……大さじ3 

@酢、砂糖 . 各大さじ1；^ 

しよラゆ、みりん••…各大さじ；^ 
—塩 . 少々 

作りかた 

〇ごぼラは包了の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さにのって酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけでラップで包 
み、 巧 MS で加熱し、塩少々（分量 
外)をふる。 

©混ぜ合わせた®でごぼラをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 

□ □□日日日日日 

ごぼラサラダ 

ゆでたごぼう（約200 g ) をマヨネーズ 
(大さじ 2) と白ごま（適量）、塩、 
こしよラ（各少々）であえる。 


果菜、根菜のコツ 


•料理に合わせた下ごし5えを 

葉、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

み 鍵 




根菜類は、同じ大ささに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

•材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、加熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリつラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや酢かにさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 


お総菜 


ゆでらの 







































































































































□ □ □[ 

] 

使用 キー 

加熱ち法 

付属 nn 

オート調理 

W 

予熱約12分 
レンジ 
ナノ スチーム 
グリル 

上段 

IL 心 \ 

12 日焼き野菜 I 

(予熱有） 

11 \\ 


如熱時間の目ち約14分 



野菜のオーブン焼き 


材料 

かぼちゃ、ブ〇ッコ IJ - 、パプリカ（ホ、 
黄）、ヤーコン、ブ□ッコ IJ -、 なす、 
アスパラガス、エ IJ ンギ、プチトマト、 
カリフラワーなどちわせで 

. 500呂 

塩、こしよラ、オリーブミ由••…各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのり、 
塩、こしよラ、オリーブ油をふっで 
おく。 

@空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ 126焼き野菜 I で予熱をする。 

〇予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
ま意し、层めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

@②を テーブルプレー トに広げでの 
せ 上段に 入れで焼く。 


r 


A 注意 


テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどの恐れがあるので、 
厚めの乾いたふさんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 


□ □凹 


0000000000000 

0000000000000 

0000000000000 






野菜の串焼を己種 

(かぼちゃ、じやがいも、パプ 
リカ、アスパラガス、しいたけ 
の串焼さ） 


野菜の肉巻き焼き 


材料 材料 

かぼちゃ、じゃびいち、パプリカ（ホ、 豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用） 

黄）、アスパラガス、しいたけなど巧み . 300呂 

の野菜 かぼちゃ、パプリカ（ホ、黄）、ヤーコン、 

. 50 Og オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 

塩、こしょラ、オリーブミ由 だけ、山いちなどの野菜 

. 各少々 . 約250呂 

塩、こしょラ . 各少々 

作りかた 作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのり、@各野菜を 5 cm 長さの棒状にのり、 
塩、こしょラ、オリーブ油をふつで 肉は巻きやすく広げる。 

から串に刺しでおく。 @広げた肉を②のそれぞれの野菜に 

©野菜の才ーブン焼き作りかた③〜 端から巻き付け塩、こしょラをふつ 
⑤を参照しで焼く。 でおく。 

〔ひとくちメモ:！ 〇 野菜の才ーブン焼き作りかた③〜 

• じゃびいちは 医星霊] 仕上がり調節園 ⑤を参照しで焼く。 

でゆでたちのを使つでください。 


I 焼を野菜のコツ 


♦分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

•金串は使わない 

電子レンジ加熱のとさ、金串と庫内壁 
面び触れでいると乂巧（スパーク）び出 
でこげることびあります。竹串を使っ 
でください。 

•加熱が足りなかったときは度 
互迈で様子を見なが5焼きま 
ず。 


•テーブルプレートの巧れが気に 
なるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは敷かないでください。（乂巧（スパー 
ク) の原因） 

•加熱後、テーブルプレートを取 
り出ずとさは 

脂や焼き汁びテーブルプレートにたまる 
ことびあります。傾けないよラにしで取 
り出しでください。 


お総菜 


焼さ野菜 


S 



油を使わない 


野菜の素焼き 

材料 

かぼちゃ、さつまいち、パプリカ（ホ、 
黄）、なす、アスパラガス、エリンギ、 
しいたけ、プチトマトなど含わせで 
. 500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのつでおく。 
© 野菜のオーブン焼き作りかた③〜 
⑤を参照しで焼き、巧みのドレツシ 
ングであえる。 

素焼きの野菊こ合うドレッシング 

■玉ねぎ（すりおろす）••…大さじ 4 

にんにく（すりおろす） . 片 

-しょラゆ、酢 . 各大さじ 4 

サラダ油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ;4 

混ぜ合わせでかける。 

〔ひと < ちメモ） 

• 裏栗などのよラに食品び薄いちのや、 
ブ□ッコリーなどは、野粟の素焼きに 
は向きません。 


□ □□日日日日日□日... 

野菜のマ IJ ネ 

素焼きの野菜にオリーブミ由（大さじ 

2) 、ワインビネガー(小さじ3)、パ 
t リのみじんのり（少々 ） を混ぜ合わ 
せたちのにつけ込んで冷やす。 

ホットサラタ’ 

熱い素焼きの野菜にサラダ油(大さじ 

3) 、酢(大さじ3)、玉ねぎのみじん 
のり(％個分)、練り辛寺(小さじ1)、 
塩（ルさじ;4)、こしよラ（少々 ） を混 
ぜ合わせでかける。 



焼きいも 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

133焼きいも1 

ナノ スチーム 
オーブン 


下段 

r 

一一 _'戶当^ 



リ□熱時間の目ち 約46分 


材料 

さつまいも (1 本約 250 旨のちの）" 2〜6本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいちは黒皿に並べで 下段に 
入れ 133焼きいち 1 で焼く。竹串を刺 
しでみで、通ればできあびり。 



ベークドポテト 


材料•作りかた 

じやびいち (1 個約150旨のちの)4個を 
焼さいちを参照しで焼く。 


焼をいものコツ 


•一度に焼ける分量は表示の分量 
でず。 

•細いさつまいも （ 180城下のもの） や 
ルさいさつまいも (13 日齡下のもの） は 
仕上びり調節匿]で焼きます。 
•焼きが足りなかったときは 

g — ブン j \¥ mm \ で様子 

を見なびら焼きます。 



かぼち1^>のホイ脯き 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

手動調 a 

オーブン 
(予熱無 • 1 段） 

22日 。 C 
24〜28分 


中段 

/• L - 



材料 (4 人分） 

かぼちゃり cmll さじのる） . 400呂 

アスパラガス (4 〜 5 cm 長さ(このる）••…8本 

ベーコン（たんざく切り） . 4枚 

マヨネーズ . 適量 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
S ホイル4枚に薄くバター（分量外) 
をめる。 

©①にかぼちゃ,アスパラガス、ベー 
コンを等分に入れ、塩、こしよラ、マ 
ヨネーズをかけ、アルミホイルの□を 
閉じで黒皿に並べ、テーブルプ レー ト 
を取り外し 中段に 入れ 巧ーブン1 を 


熱無 II 1段 1 尼20。口 124〜28分 1 焼く。 



きのことほたて貝の 
ホイル焼を 


材料-作りかた 

しいたけ、しめじなど巧みのさのこ 
(合わせで約 400 g )、 ほたで貝 (8 個）、 
大正えび (4 尾）を4等分しでアルミ 
ホイルにのせ、バター、酒、塩、こ 
しよラ（各少々）を加え、アルミホ 
イルの□を閉じでかぼちゃのホイル 
焼さを参照しで焼<。 


お総菜 


焼さ野菜 


S 




























































































































□ □ □ □ 


□ □ □ 



塩結 


如熱時間の目ち 約22分 
ヘルシーアップ 約25分 


也 □ □ □ 口少 + ソ1£^000 
00 00000 000 000 ODHA 
0000000000000000 
0000000000000000 
0000000000000000 
0 00 0 



塩さば 


如熱時間の目ち約22分 
ヘルシーアップ約25分 



照り焼を5種 

(ぶり、まぐろ、さわら、さば、 
かつおの照り焼さ） 

I 仕上びり調節 I 弱 I 

加熱時間の目ち約18分 
ヘルシーアップ約20分 


材料 (4 切れ分） 

塩鮮の切り身 （ 1切れ約1 0 Og のちの） 
. 4のれ 


材料 (4 切れ分） 

塩さばの切り身り切れ約1 0 Og のちの） 
. 4のれ 


材料 (4 切れ分） 

ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおの切り 

身(約 lOOg のもの) . 各4のれ 

しよラゆ . カップ％ 

みりん . カップ;^ 


@ 


お 

総 

菜 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 


入れる。 

©黒皿に置いた焼網に、盛りつけた 
ときに上になるちを上にしで並べる。 
® ②を 下段に入れた を焼き 尉で 焼 
<。 

X 「ヘルシーアップ」 

使いかた〔 


f るちを上にしで並べ 
ミに入れ た^ 焼き謂 ^ 

アップ」び選べます。 

こ 伊 P .33〕 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿に置いた焼網に、盛りつけた 
ときに上になるちを上にしで並べる。 
© ②を 下段に 入れ 39焼き 寫 で焼 
<。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@用意したのり身の水気をふきとり、 
@に30分〜1時間つける。 

©黒皿に置いた焼網に、盛りつけた 
ときに上になるちを上にしで並べ、 
下段に 入れ 巨を堅^ 仕上がり調節 
園で焼く。 


焼 

さ 

を 

/|%\ 


生結の塩巧を 

を鮮 （1 のれ約10 Og のもの • 4切れ）、 
に塩をふつでから、短結の作りかた 
を参照しで焼く。 


生さばの塩巧を 

をさば （1 枕!れ約10 Og のもの • 4切 
れ）、に塩をふつでから、 短さばの 作 
りかたを参照しで焼く。 


《「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた 1-» P .33| 

※照り焼きのように、タレにつけ込んだ 
ものを「ヘルシーアップ」で焼くと、昧 
び薄くなることびあります。 


♦分量は 

の身は2〜6のれ、干ちのは2〜4枚 

•切身（1切^1)ゃ干らの（1枚)が 
80呂じ I 下のときは 

仕上がり調節を國、 I グリル I で様 
寺を見ながら焼きます。 


焼き魚のコツ 


♦並べかたは 

結などの切り身の魚は、焼網の中 
央に寄せでタテに並べます。 



•加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに';主意し、静か 
に開けでください。 


•手動調理のスチームグリルで焼 
<とさは 

給水タンクに満水ラインまで水を 
入れで、 阿-厶1ヴワ71^ で様寺 
を見なびら焼きます。 

•焼きが足りなかつたときは 
I ラ'リの で様寺を見なびら焼きます。 
•調味料やタレにつけ込んだちのを 
「ヘルシーアップ」で焼くと、味び 
ラすくなることびあります。 
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—L 

一 


あじのみりん風味 

仕上びり調節 I 弱 I 

如熱時間の目ち約 18 分 
ヘル シーアップ約 20 分 

材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたちの） 

. 8 枚(約 360旨） 

つけ汁 

しよラゆ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ 

酒 . 大さじ1 

みりん . カップ；^ 

曰ごま . 植量 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@あじは、合わせた@に30分]^>(上つ 
けで下味をつける。 

©ペーパータオルで汁気をふさとり、 
黒皿に置いた焼網に盛りつけたとさ 
上になるちを上にしで並べ、 下段に 
入れ |39焼き魚 I 仕上がり調節圏で焼 
<。 

《「ヘルシーアッ刀び選べます。 

使いかた 測 

さばのみりん風味 

あじを、さばの切り身にかえる。 



さばのごま焼き 

材料-作りかた 

さばの切り身 （3 枚におろしたちの- 
2枚）は4つにのり、しょラゆ（大さ 
じ2)、酒(大さじ1)、砂糖(大さじ;4)、 
しょラび汁（小さじ1 ) を合わせた夕 
レに15分]^>(上つけで下日未をつけ、軽く 
汁気をきり、白ごま（粗くきざんだち 
の•適量）を全体にまぶしであじの 
みりん風味を参照しで焼く。 



刊のいろいろ (3 種） 

(あじの開き、やな前、れい、ホ魚など） 

仕上びり調節 I 弱1 

リ□熱時間の目ち約18分 
ヘル シーアップ約 20 分 

材料に枚分） 

干ちの （1 枚100〜 120 g のもの）……各2枚 
(あじの開さ、やなぎ力す I い、ホ魚など） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿に置いた焼網に、干ちのを盛 
り付けたとさに上になるほラを上に 
しで並べ、 下段に 入れ た 巧県^ 仕 
上びり調節國で焼く。 

《「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた f 今 P .331 

さんまの開さ 



材料•作りかた 

さんまの開きに枚）は、黒皿に置いた 
焼網に並べ、干ちのいろいろを参照 
しで焼く。 

ほっけの開さ 

材料•作りかた 

ほっけ（けのは、 

黒皿に置いた焼 
網に並べ、干ち 
のいろいろを参 
照し、仕上びり 
調節画で焼<。 

いわしの丸干し 

材料•作りかた 

いわしの丸干し I 
(4 尾）は、黒皿に 
置いた焼網に並 
ベ、干ちのいろ I 
いろを参照しで焼く。 




かますの香草焼を 


使用 キー 


グリル 


加熱ち法 


8 〜 12 分 
裏返しで 
6 〜 10 分 


付属品 


上段 


r 


3 


材料 (4 人分） 

力、ます （1 尾巧〇〜 180 g のもの) . 4尾 

オリーブミ由、塩、こしよラ . 各少々 

香草の-スマ J -、 ディル、フレンチタラコン等）。各適量 

作りかた 

〇かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふきとり、全体に才 
リーブミ由をめって塩、こしようをふ 
る。 

@黒皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、かますを盛り付け 
たとさに上なるちを下にしで斜めに 
並べ、上に香草をのせ、 テーブルプレー 
卜を取り外しでから 上段に 入れる。 

Q 巧 UJ ^ 眼巧别 焼く。裏返しで 
巧 U ] 饥6〜10分 I 焼く。 



綱の塩焼を 

材料-作りかた 

網 （1 尾約300旨のちの‘1尾）はえら、 
内臓を取って水洗いし、水気をさっ 
でから全体に塩をふり、20〜30分お 
さ、 [~— » P .6 g j 短結を参照して仕上び 
り調節國で焼く。 


お総菜 


焼さ魚 


的 



















































































































バ—べ丰ユー 


使用 キー 


38パ-ベキュ - I 


加熱ち法 


レンジ 
才ーフン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 




リ□熱時間の目ち約21分 
ヘルシーアップ約15分 

材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらいの角切り）……20 Og 
にんじん(ひと□大に切り加熱したちの） 

. ル:^本(約 50 g ) 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
する。 

©ネオ料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをする。 

〇③を焼網に並べ、 テーブルプレー 
卜に置き 巧 M — べキュ ー I で焼く。 

X 「ヘルシーアップ」び選べます。 



•分量は 

1度に焼ける分量は2〜6串です。 

•金串は使わない 
電ろレンジ加熱のとき、金串と焼網び 
触れでいると义巧（スパーク）び出で 
こげることびあります。長めの竹串を 
使つでください。 


- のコツ 


•テーブルプレートのよごれび気 
になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは敷かないでください。 

(义巧(スパ-ク)の原因） 

•加熱が足りなかったときは 

胃 q で様子を見なびら焼きます。 


使いかた I 今 P .33 I 


□ □□□□□□□□□ 

• シ ーフー ドバーべキユー 

牛肉をえび (4 尾）、ほたで （4 個）にか 
スる。 

•ポークバーベキュー 

牛肉を豚バラ肉 （3 cm 角‘8個）にかえ 
る。 


□ □ □ > 

• チキンバーベキュー 

牛肉を鶏ちち肉 （1 枚 -8 つにのる） 

にかえる。 

•つけ焼きバーベキュー 

塩、こしよラを市販のバーベキュー 
ソースにかえる。 


焼きとり 


如熱時間の目ち約20分 
ヘルシーアップ約15分 





材料 （12 串分） 

■ 鶏ちち肉 （1 枚約 250 g のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さに切る） . 2本 

しし 屋辛寺（種を取る） . 12 本 

しよラゆ . カップ 'A 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダミ由 . 大さじ1 


X 「ヘルシ-アップ」び選べます。 


使いかた 今 P .33 


@ 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


@合わせた®の中に®をつけ込み、と 
きどき返しなびら、30分〜1時間おい 
で、肉と野菜を交豆に竹串に刺しで 
おく。 

©バーベキュー作りかた④を参照し 
で焼<。 

塩焼さとり 

焼さとりの調日未料®を塩にかえで焼 

<。 


肉巻きアスパラ 

I 仕上びり 調節願 I 

如熱時間の目ち約19分 
ヘルシーアップ約13分 

材料 (4 人分） 

豚バラ肉 （12 枚) . 約300吕 

アスパラガス……大4本(細いちのは8本） 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@アスパラは、室の太い部分の皮を 
半分くらいそいでおく。 

© 1本のアスパラに肉3枚くらいを 
使ってらせん状に巻き、軽く塩、こ 
しよラをする。 

©全体に軽く/」\麦粉をふつでおく。 


©バーベキュー作りかた④を参照し 
で仕上びり調節園で焼く。 



□ ンタ+夕 ーブ タ+0 ^スチづ 三+タリ )0 

0000000000000000000000000000000 

00000000000000000000000000 


お総菜 焼さらの肉 


□ 

□ □ 
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豚肉と野菜の串焼き 

使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート 調理 

レンジ 
才ーフソ 
ナノ スチーム 
グリル 


1 38 パーべキユ —1 



如熱時間の目ち 約22分 
ヘルシーアップ 約15分 

材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 . 300呂 

しよラび汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）••…ル1片 

@ I 酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ 1 X 2 

ねぎ、オクラ、山いち、ズッキーニ、 
かぼちゃ、パブリカ（ホ、黄）など含 
わせで . 約250呂 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉を12等分にの 
り、®を合わせた中に1〜2時間つけ 
込む。 


©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大にのった他の野菜と、② 
を2のれずつ竹串に刺し、焼網に並 
ベ、テーブルプ レー トに置き 巧8 バー 
べキュ~| で焼く。 

乂 「ヘルシ-アップ」び選べます。 

使いかた と ♦ P.SSj 


スペアリブ 


使用キー加熱ち法 付属品 


巨6スペアリブ I 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 




リ□熱時間の目ち 約30分 
ヘルシーアップ 約28分 



材料 (4 人分) 

スペアリブ • 
塩、 


@ 


••…約 800 g (目〜8本） 

こしよラ . 各少々 

卜7トケチャップ . ルさじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

豆板誓 . ルさじ％ 

にんにく（すりおろす）……ル:^片 

塩 . ルさじ^ 

しこしよラ、ナツメグ . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@スペアリブは胃にそつで％ほどの 
り込みを入れ、塩、こしよラをし、合 
わせた®につけ、ときどき返しなびら 
ち蔵室で半曰]^>(上ぉ<。 


© ②は胃側を下にしで焼網の中央に 
寄せで並べ、 テーブルプレー トに置き 
口6スペアリブ I で焼く。 

X 「ヘルシ-アップ」び遷ベます。 


使い かた- > P .33 


スペアリブのコツ 

参一度し 
0.8-1 

•如熱び 

焼ける分量は表示の分量の 
.3 倍量です。 

足りなかったときはレンジ1 
で様寺を見なびら如熱しま 

500 WI 

す。 


豚の香味焼き 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート謂理 

132豚の香味焼き1 

レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


W/fAviiiiiiin} II invV、、、、1W^ 



如熱時間の目ち約32分 



材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3 cnn 巾に切る） 

. 600呂 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）’…大さじ iy 2 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ1>^2 

酒 . 大さじ2 

ホみそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシャンフェン-香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さし1 

水 . 500 mL 


@ 


◎ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉は©に30分〜1時間ほど 
つけでから水気をきり、@に半日似 
上つけでおく。 


©②は脂身を下にしで焼網の中央に 
奇せで並べ、テースレプレートに置き 
臣罰！の香味焼き I で焼く。 


0000000 

ピリ辛香味巧き 

スペアリフ''の調日ホ料®に半日必上つけ込 
んでから同様にしで焼く。 


豚の香味焼きのコツ 


•一度に焼ける分量は、表示の分量 
の 0.8 〜 1.3 倍量です。 


♦ n □熱び足りなかったときは I ブリル 1 
で様寺を見なびら！]日熱します。 
•五香粉は香辛料です。お好みで使 
っでください。 


お総菜 


焼きらの肉 



























































































































































































鶏のノ V —ブ焼き 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

W 

レンジ 

オーブン 




に5鶏の A - ブ焼き I 

ナノス チーム 
グリル 



リ□熱時間の目ち約25分 
ヘルシーアップ約23分 


材料 

鶏胸肉またはちち肉（皮つき) • • ’2枚(約500呂） 

ド急、こしよラ . 各適量 

@タイム、□-ズマリー、マジョラムなど 
の八ーブちまたは乾燥品）••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧を 
あけ、層みのあるところには切り目 
を入れで®をまぶす。 

© ②の皮を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
指5鶏の八ーブ焼き I で焼く。 


X 「ヘルシ-アツスび選べます。 
使いかた し 今 P.33J 



鶏の八ーブ焼きの応用メニュ 

鶏の=味焼を 


仕上びり調節 in 



《「ヘルシーアップ」も選べます。 




材料-作りかた 
鶏の八ーブ焼きの調味料の代 
わりに、にんにく（つぶしでみじ 
ん切り•ル1片)、ホ廈辛寺(ル □ 
のり-ル1本)、白すりごま(大 
さじ2)、しょラゆ(大さじ3)、 
酒(大さじ1)、ごまミ由(小さじ 
1) を合わせ、30分〜1時間ほ 
どつけでから 鶏の八ーブ焼き 
を参照しで焼さあげる。 



ピリ辛ウイング 


材料-作りかた 
鶏手羽元 (8 本.約480呂）を 
たれ(にんにく、すりおろす- 
1片、砂糖•小さじ2、しょう 
ゆとみそ•各大さじ1、ごまミ由 
と豆板醫.各小さじ 1) に30分 
ほどつけで下日未をつけたもの 
を鶏の ノ \ —ブ 焼きを参照しで 
焼含上げる。 




00000000000000000000000 

00000000000000000000000 

00000000000 



•一度に焼ける分量は1〜3枚分です。3枚のときは、仕上びり調節國にします。 
•テースレプレートのよごれび気になるときは、才ーブンシートを敦きます。アル 
ミホイルは敷かないでください。（火花(スパーク）の原因） 

♦で日熱び足りなかったときは I グリル I で様寺を見なびら?]日熱します。 

•リ□熱後、テースレプレートを取り出すときは傾けないようにしでください。脂や 
焼き汁が'テースレプレート上に落ち、たまっていることびあります。 

•脂や焼き汁び気になるときは、テーブルプレートにぺーパータオルを敦いでから 
如熱すると、取り出すときに汁びこぼれにくくなります。 

•胃付き肉は仕上がり調節國にします。 
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鶏手羽巧のつけ焼を 

材料-作りかた 
鶏手羽先 (8 本-約480呂）を 
たれ（しょラゆ-大さじ2、 

酒-大さじ1弱、みりん•ル 
さじ 1) に10〜15分ほどつけ 
で下日未をつけたちのを 鶏のノ\ 

—ブ焼さを参照しで焼含上げ 
る。 



鶏のつけ焼を 

材料•作りかた 

鶏の八ーフ''焼きの調日ホ料の代 
わりに、しょラゆ(大さじ2)、 

みりん(大さじ1)、砂糖(小さじ 
1)、しょラが'汁(少々 ) を合わせ、 

30分〜1時間ほどつけでから 
鶏のノ\ーブ'焼きを 参照しで焼 
き上げる。 




D 

D 

□ □ 


1 が総菜 おきもの肉 


000000000000000000000000000000 

0000000000000000000000000 




ジン幸スカン ラムチョップ ぅムチ3パの A - ブパン粉焼き 


使用 キー 


34 チンジャオ□ウス- I 


加熱ち法 


レンジ 
才ーブン 
ナノスチーム 


付属品 




リ□熱時間の目ち約20分 


材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）…300呂 
ジンギスカン用タレ（市販のもの） 

. 大さじ5 

野粟 

ねぎ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねぎなど合わせで…200〜巧〇呂 
塩、^こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくちみ込み、30分〜1時間くら 
いおく。 

© 野菜は 5 mm 層さの薄切りにし、塩、 
こしよラを居 N る。 

〇深めの皿に野菜と肉を交豆に重ね 
おおいをしないで [wy ジャオ□ウスー I 
で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

• でき上がりの汁気び気になるときは、 
リ□熱前に皿の中央に板詰を敷いでおく 
と、そのまま食べられます。または、ぺ 
ーパータオルをのせ、その上に十文きの 
切り込みを入れたオーブンシートをのせ 
で如熱するとよいでしよラ。 

• チンジヤオ□ウスーのコツ I P .80 I 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート誕理 

W 

レンジ 
才ーフソ 
ナノスチーム 
グリル 



的鶏の A - ブ焼き I 

Jr . 語—！ 



@ 


I 仕上びり調節|弱1 

リ□熱時間の目ち約22分 
ヘルシーアップ約20分 

材料 (3 〜 4 人分） 

ラムチョップ ( 1本80〜1 0 Og のちの） 

. 6〜8本(約600呂） 

塩、こしよラ . 各少々 

□ーズマリー(生•みじん切り） 

. 1〜2本 

タイムまたはパじリ(みじんのり） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーフ''ミ由 . 大さじ2 

ブ□ッコリー-ちしいたけ、ピーマン 

などちわせで . 約250呂 

塩、こしよラ、オリーブミ由……各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラ厶チョップは胃にそつで％ほど 
のり込みを入れ、塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込む。 

© @を合わせ②をつけ込み15〜30 
分おぐ。 

©野菜はひと□大にのり、塩、こし 
よう、オリーブ油をふつでおく。 

©焼網の中央に③をのせ、まわりに 
④を並べ、テーブルプレートに置き 
135鶏の八-ブ療司 仕上びり調節國で 
睽く 

X 「ヘルシ-アップ」び選べます。 

使いかた I ^ P .33 l 

和風香草焼さ 

調0未料を練りみそ(みそ、酒、砂糖を合 
ねせたちの）にかえる。 

バーべ夺ューソース焼き 


使用 キー 加熱ち法 付属品 


歷鶏の A - ブ焼き] 


レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 
グリル 


社上びり調節爾1 

リ□熱時間の目ち約225： 
ヘルシーアップ約205： 


材料 (4 本分） 

ラムチヨツス1本 80- 


塩、こしよつ . 

八-ブパン粉 

「パン粉 . 

□-ズマ IJ - (生 


lOOg のもの） 

目〜8本(約 600 g ) 
. 各少々 


@ 


. 20呂 

粗みじん枝]り） 

. 2〜3本 

タイム(生-粗みじん切り） 

. 2〜3本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーブミ由またはサラダミ由 
. 大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラ厶チョップに塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込む。 

© ②に瑟ぜ合わせた®をのせる。 

〇 焼網の中央に③を並べ、テーブル 
プレートに置き 
仕上びり調節園]で焼く。 

X 「ヘルシ-アップ」び遷ベます。 

使いかた (今 P.331 


バーべキューソースにつけでから焼く。 


片 P .80 


[35 鶏の八ーブ焼き 


お総菜 


焼きらの肉 


6 


VXD 






























































































































□ーストチキン 


使用 キー 


回□-ストチキンI 


加熱ち法 


才一 J J 
ナノスチーム 


付属品 


下段 



リ□熱時間の目ち約78分 

材料 

若鶏（内臓抜きで約 1.2 kg くらいのちの）… • 1习习 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしょう、サラダミ由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它〇リ（各薄切り） 

. 备 lOOg 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしょラをすり込む。 

© 手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脳に止め、木綿製のた 
こ糸でしばつでおをととのえる。 



〇黒皿の中央に野菜を寄せで広げ、 
その上に鶏の胸を上にしでのせ、全体 
にサラダ油をめり、 下段に 入れる。 
Q I31 □-ストチキ ソ で 焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

•胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 


グレービーソース 

材料•作りかた 

加熱後の黒皿に残っている野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
おスープの素:^個をとく）を加えで 
煮つめ、ノ5、きんでこし、塩、こしよ 
ラをしで作る。 


調理後の加熱室の油ちれは 

「においび気になるときを参照しで I お手入れ脱臭]で加熱 


P -47 J しでください。 


若鶏のつめもの焼き 

パーパオジー 

(八宝鶏） 


使用 キー 


回□-ストチキンI 


加熱ち法 


才一 J J 
ナノスチーム 


付属品 


下段 


如熱時間の目ち約78分 

材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓おさで約 1.2 kg のちの）… • 1羽 
ちち米 . カップ2 


水 


@ 


© 


. 130〜 160 mL 

「ふくろたけ(か煮、半分に切る）…•…30旨 
□-ス八ム （1 cm 角切り）…•…30呂 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 50呂 

級甲いか （1 cm 角切り） .50 g 

ほたで貝柱 （1 cm 角切り）…•…50旨 

L 芝えび（ルさめに切る） . 50呂 

酒、しよラゆ . 各大さじ2 

こしよラ . 少々 


ぎんなん、グリンピース- 


各適量 


サラダミ由 . 大さじ3 

レモン . 個 

塩、こしよラ . 各少々 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 



©鶏は背をタテにのり開いで胃を取 
り除き、□-ストチキン②を参照し 
で作る。 

©ちち米は洗い、水に30分]^>(上つけ 
でから水気をさり、分量の水と合わ 
せで容器に入れ、©と©を加えでか 
き湿ぜ、ふたをする。 I レンジ1700 W I 
112〜15分 たットしでスタートし、 
残り時間4〜5分でかき混ぜ、再び 
加熱しでかき瑟ぜ、ぎんなんとグリ 
ンピースを加えで混ぜる。 

©鶏に⑤を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせで形を作る。 

©黒皿にサラダ油を塗り、④をのせ、 
はけで全体にサラダ油をめり、 下段 


みそだれ 


材料•作りかた 

テンメンジャン(甜面響•大さじ3)、卜 
マトクチャップ(大さじ2)、しよラゆ. 
砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ2 • 
固形スープ少々をとく）、ごまミ由(大さじ 
2) をちわせ I レンジ1700 W 1 in 分30秒 I 
加熱しでたる。 


ーストチキンのコツ 


•一度に焼ける分量は分量は1羽（約 
1.2 kg ) です。 

•角皿のよごれが'気になるときは、オー 
フ''ンシートを敷いでから!]日熱します。 


に入れ、 31日ーストチキン で焼き、 


みそだれを添える。 


パ竞きび足りなかったと S ま、 |オ~ブン1 
騎挪 [1 段 |220° C で様ミを見なび 
ら焼きます。 


お総菜 


焼きらの肉 




^ンジ)+ —ブタ+タノスチーム 


焼さ豚 


即ち扣 M 即ち扣 

0000 


使用 キー 


37焼を豚I 


加熱ち法 


レンジ 
才ーフン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


リ□熱時間の目ち約36分 
ヘルシーアップ約45分 

材料 

豚肩□-ス肉 （かたまり） . 約400呂 

しよラび (みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

@1しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、；ち蔵室で半曰1^>(上おく。 

© 汁気をきった ◎ を焼網の中央にの 
せ、テーブルプレートに置き、 區 M 
胃 で焼く。 

0たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつける。 _ 

□ ーストビーフ 


使用キー加熱方法 付属品 


匠日□-ストビ-フI 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 


リ□熱時間の目ち約30分 

材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約800呂 

塩、こしよラ . 各少々 

にんにく (すりおろす） . 1片 

サラダミ由 . ルさじ:^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばつ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 

な。 

©②を焼網の中央にのせ、テーブルプ 
レートに置き、 巧0□—ストヒー ■vl で 
焼く。 

〇 巧分ちましでからたこ糸を取つで 
薄<のり、巧みの野菜（分量外）ととち 
に器に盛る。 

〔ひと < ちメモ） 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでからのると切 
りやすく、ラま日ホちそのまま保でます。 



X「ヘルシ-アップ」び還べます。 
使いかた [今 P.33 1 


ひと□チャーシュー 

□ース肉を豚バラ肉（ひと□大にのる) 
に代える。 


I 焼き豚のコツ 


•—度に焼ける分量は300〜500呂です。豚肉の直径は4〜 6 cm のものを使います。 

>テースレプレートのよごれが'気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイルは 
敷かないでください。（乂花(ス7ク)の原励 
>仕上がり具含は、竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼き上びっでいます。肉汁が1 
ホいときは にンジ1500 W に 約2分ほど如熱します。 
n ： 竞きび足りなかったときは 巧ーブン I を熱調^ rrro で様寺を見なびら焼きま 
す。 



ーストビーフのコツ 


•一度に焼ける分量は分量は600〜 
100 Og です。 

•仕上びり具含は、肉の中/む部にを串 
を刺しでみで、を串の先びあたたか 
ければでき上びっでいます。 

•テーフ''ルプレートのよごれび気にな 
るときは、才ーブンシートを敷いで 
如熱します。アルミホイルは敦かな 
いで下さい。（乂花(スパーク)の原因） 

•焼きび足りなかったときは |オ~ブン I 
I ず熱無帕胃巧 で様寺を見なび 
ら焼きます。 


□ーストビーフの 
エにック風ヴラダ 

材料•作りかた 

薄切りにした□-ストビーフに00旨)、 
レタス、玉ねぎなど、巧みの野菜 
(約300昼)をドレッシング（ナンプラ 
-•大さじ酢-大さじ3、砂 
糖•大さじ1>^、すりおろしたにん 
にく -少々、みじんのりにしたホ廈 
辛寺本、サラダミ由•大さじ 1) で 
あスる。 


お総菜 


焼きらの肉 



































































































































































□□□□□□□□□ 



ノ V ンバーグ 


使用キー加熱ち法 付属品 


國八ンパ-グ I 


ナノ スチーム 
グリル 


中段 


^3 


E ： 


3 


@ 


©. 


如熱時間の目ち 約25分 

材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじん切り）ル1個(約150呂） 

バター . 20呂 

含びき肉 . 450 g 

パン粉 . カップ1(約40含） 

牛乳 . 大さじ 

卵（ときほぐす) . 1：^個 

塩 . 小さじ；4 

こしよラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 
. 各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に®を入れ I レンジ|7丽 WI 
雨2分 I 加熱する。あら熱をとり、◎を加 
えでよく瑟ぜ、6等分する。 

© 手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたさつけで空気を 
巧き、小判おにしで中央をくぼませ 

〇黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、③を並べで 中段に 入 
れ 29ハンバ— 巧 で 焼く。 


ビーフ A ンバーグ 

10 0 %牛ひさ肉を使つでビーフ八 
ンバーグにするときは、仕上がり調 
節を圏にする。 


八ンバーグのコツ 


•分量は 

4〜6個です。 

♦生地の作りかたは 

練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
でからおを作つで焼くと、やわらかくふ 
つくらと仕上びります。 

•形を作るときは 
生地の中央をくぼませると乂の通りを良く 
し、焼き上びりの中央のふくれを防ぎます。 
♦焼きが足りなかったときは 
胃りで様ろを見なびら焼きます。 


•アルミホイルを敷いたときは 

アルミホイルに薄くサラダ油をめり、 
こびりつきを少なくします。 

•生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を参照します。 





いわしの八ンバーグ 

材料-作りかた 

いわしのミンチ （300 g ) にち能ねぎ 
04束-ル□切り）、しようび （1 かけ- 
みじんのり）、梅干し （大 2個- 実を大きく 
きざむ）、パン粉（カップ]弱）、片栗粉 
(大さじ3)、卵(ル1個）、みそ(大さじ]) 
を合わせで、八ンパーブ作りかた 
③、④を参照しで仕上びり調節圏で焼 
< 


ぉう 

豆腐入り 
八ンバーグ 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

に9八ン バーグ1 

ナノスチーム 
グリル 


中段 

心ぶ Jk 



@ 


© 


如熱時間の目ち 約25分 

材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのり）ル1個(約 150 g ) 

ノスター .20 g 

「含びき肉 . 450呂 

豆腐(木綿） . 了(約150呂） 

ひじき(乾燥したもの） . 15呂 

ノ'^ン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ4；^ 

卵(ときほぐす) . 化個 

塩 . 小さじ:^ 

しこしよラ、ナツメグ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に®を入れ I レンジ I 70 W ] 
画^加熱する。豆腐は皿にのせで 
ンジ1700 WITO ^ 加熱し、水のり 
する。ひじさは水に戻す。 

©②を容器に入れ、残りの巧料ち加 
えでよく混ぜ、6等分する。 

©八ンバーグ作りかた③、④を参照し 
で形を作って焼<。 


お総菜 焼をもの肉 


70 



三—卜〇— J 


ピーマンの肉づめ 




ウインナ ーの 
コン巻き 



レバーのべーコン巻き 


かきのベーコン巻き 


ウインナーソーセージ 
のべーコン巻き 


使用 キー 


レンジ 


加熱ち法 


700 W 
2〜3分 


付属品 




使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

ナノスチーム 
グリル 

中段 


に9八ン バーグ1 

心ぶ'屋 


仕上びり調節 I 顔 

リ□熱時間の目ち 


約26分 


@ 


© 


◎ 


材料 (4 人分） 

ちびき肉 . 300含 

玉ねぎ(みじんのり） 

. ル1個(約150呂） 

バター . 10含 

ノ'^ン粉 . カップ％ 

牛乳 . 大さじ1弱 

卵(ときほぐす) . )4 mm 

塩、こしよラ、ナツメグ………各少々 

トマトクチヤップ . カップ；4 

ウスターソース . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@◎は合わせでパン粉をしめらせで 
おく。◎は合わせでおく。 

®@ は容器に入れ jUy-y 1700 w | 巧巧 
却加熱する。 

©ボウルにひき肉、②のパン粉、③、 
卵、塩、こしよラ、ナツメグを加え、 
よく練り混ぜる。 

@片手に数回たたきつけで中の空気 
を巧き、黒皿にアル S ホイルまたは 
才ーブンシートを敷いた上にのせ、 
かまぼこおにおを作る。 

@ノ \ンノ \'—グ P .70 1 作り 机こ®を 
参照し、仕上びり調節鹽で焼く。 
©皿に盛り、巧みの野菜を飾り、②の 
ソースを添える。 


使用 キー 


國八ンバ—グ I 


加熱ち法 


ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


中段 


約24分 


8個 


リ□熱時間の目ち 

材料 （ 16個分） 

ピーマン . 

玉ねぎ(みじんものり） 

. が4個(約130呂） 

J \ 夕一 . 大さじ1(約13含） 

豚ひき肉(または合びき肉) . 260含 

パン粉 .20 g 

卵 . 大1個 

塩 . 小さじ；4 

こしよラ . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


@ 


◎ 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る) 
ウイン ナーソー 它ージ 




6枚(約100呂） 
6本(約100呂） 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

Q 耐熱容器に®を入れ 」レンジ^ 00 WI 
i 勺1分30秒 I 加熱しで、あら熱をとる。 
© ピーマンはへたを残したまま縦2つ 
割りにしで種を除含、水気をさつで内 
側に小麦粉をふる。 

©ボウルに©と②を入れ、よく混ぜ合 
わせで16等分し、③に詰める。 
©アルミホイルまたは才ーブンシート 
を敷いた黒皿に並べ ハンバーグ 
r -» P .70 ] 作りかた④を参照しで焼 
<。 


作りかた 

〇ウインナーソー t ージはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのる。 

@ウインナーソー t ージをベーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ I レンジ f 
700 WII 2〜3分] 加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの 脂び気になるときは、リ□熱 
後、ペーパータオルなどで取ります。 


DDDDDDDDDD 

チーズといんげんのベーコン卷さ 

ゆでたさやいんげん(約 50 g ) と拍寺 
木のりにしたチーズ（約 60 g ) を、巻 
いで焼く。 

レバーのべーコン 巻き 

豚レバー (8 つにのる-約100昼） 
を塩水につけ化抜さし、皿に並べし 
ょラゆ（ルさじ 1) をかけ、おおいを 
し I レンジ J 700 WI I 約1分 j 加熱をし、 
ベーコン（半分にのる -4 枚）に巻き 
楊枝で止めで、加熱する。 

かさのベーコン卷さ 

かきのむさ身 （16 個•約200昼）は 
塩水でふり洗いし、水気をきつで皿 
に並べ、塩、レモン汁をふりかけ、 
おおいをし I レンジ [700 Wj 脚分 I 加 
熱をし、ベー〕ン（半分にのる- 4枚） 
に巻き楊枝で止めで、加熱する。 


お総菜 


焼きらの肉 






















































































































































































